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Menținerea distanței sociale, închiderea școlilor, 
universităților, a unor spitale și a instituțiilor pre-
cum și izolarea familiilor au fost măsuri care ar fi 
trebui să limiteze răspândirea virusului și prin ur-
mare încetinirea răspândirii COVID-19. China a fost 
prima țară care a adoptat aceste măsuri și a obținut 
unele rezultate în ceea ce privește limitarea epide-
miei. Cu toate acestea, schimbările au generat mo-
dele comportamentale și de funcționare emoționa-
lă care au avut un impact negativ asupra sănătății 
mintale. Studiile au evidențiat faptul că deteriorarea 
sănătății mintale în timpul epidemiei COVID-19 nu a 
fost înrădăcinată doar în teama de a contracta boala, 
ci a fost, de asemenea, asociată cu măsurile de limi-
tare a virusului, cum ar fi izolarea socială. Studen-
ții, dar și elevii în timpul “lockdown” se confruntau 
cu noua formă de învățare (online), cu schimbări în 
evaluare și examinare, dar și cu un nou tip de re-
laționare cu profesorii și cu incertitudinea privind 
perspectivele educaționale ori profesionale, ceea ce 

ducea la niveluri mai ridicate de anxietate și simp-
tome ale depresiei.

În conformitate conceptualizarea clasică a lipsei 
de speranță, oamenii în situații complexe au senti-
mentul că orice efort care vizează o schimbare con-
structivă este condamnat înainte de a fi încercat. Pe 
de altă parte, Seligman și alți cercetători [11, 12] au 
conceptualizat neajutorarea ca fiind convingerea că 
tot ce se poate face a fost făcut deja, ceea ce duce la 
incapacitatea de a mobiliza energia și efortul [11]. 
Nu este deloc surprinzător faptul că perioade difi-
cile (precum pandemia din 2020-2022) pot induce 
stări atât de disperare, cât și de neajutorare care pot 
vulnerabiliza în direcția psihopatologică. Mai mult, 
factorii de stres pot determina o redirecționare spre 
emoții negative din antecedentele noastre compro-
mițând și mai mult bunăstarea noastră mentală.

În ultimul deceniu al secolului trecut s-a demon-
strat că perfecționismul interacționează cu stresul 
pentru a modera relațiile dintre perfecționism și re-
zultate. Un moderator (cum ar fi, stresul) modifică 
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atât direcția cât și intensitatea relației dintre per-
fecționism și un rezultat (de exemplu, ideația sui-
cidară). În studiul nostru examinăm relația comu-
nă a perfecționismului și a mai multor moderatori 
potențiali la studenții. Am căutat să trecem dincolo 
de simpla catalogare a asocierilor perfecționismului 
pentru a integra variabilele care explică modul în 
care perfecționismul interacționează cu mai multe 
construcții specifice pentru a prezice riscul de suici-
de [3, 15]. Abordăm aspecte legate de maladaptivi-
tatea relativă sau adaptabilitatea perfecționismului 
precum și posibilitatea ca una sau mai multe com-
ponente să joace un rol protector sau să amortizeze 
riscul în pandemia COVID-19.

Deznădejdea [11] este un factor de risc bazat pe 
cogniție și care este unul dintre cei mai puternici 
predictori ai ideii de suicid, ai seriozității intenției 
de suicid și ai sinuciderii finalizate [2]. Cognițiile re-
prezintă, de asemenea, un factor de risc important 
deoarece ideile de suicid sunt considerate un pre-
cursor al tentativelor reale [3, 5]. Din păcate, aceste 
cogniții sunt relativ frecvente în rândul studenților 
[10]. Unele studii [3, 4, 7] au arătat că aproximativ 
că 15% dintre studente și 25% dintre studenții de 
gen masculin au avut ideație suicidară. Dacă deja 
putem identifica dimensiunile perfecționismului 
asociate direct cu riscul de suicid și procesele care 
moderează legătura dintre perfecționism și riscul 
suicidar atunci putem aborda cu mai multă sigu-
ranță ceea ce constituie prevenție și consilierea 
eficientă pentru studenții perfecționiști [3, 17]. 
Deoarece perfecționismul poate împiedica trata-
mentul eficient al altor probleme psihologice [8], 
identificarea timpurie a elevilor și studenților cu 
risc ar putea duce la o utilizare mai rațională a re-
surselor de intervenție și ipotetic la scăderea ris-
cului de tentativă de suicid și de sinucidere finali-
zată pe parcursul anilor de școlarizare.

În prezent perfecționismul este privit ca o dispo-
ziție cognitiv-personală multidimensională [3]. Ast-
fel, conceptualizarea perfecționismul ca fiind o con-
strucție tridimensională accentuează importanța 
perfecționismul orientat spre sine unde standardele 
personale ridicate și motivația de a atinge perfecți-
unea sunt aspecte relevante în timp ce perfecționis-
mul prescris de societate mai ales în pandemia CO-
VID-19 a dus la percepția unor standarde nerealiste, 
impuse de către alții în asociere cu perfecționismul 
orientat spre ceilalți (standarde extrem de ridicate 
pentru alții).

În concordanță cu cercetările anterioare con-
siderăm că studenții perfecționiști de tip ”prescris 
social” se percep pe ei înșiși ca fiind limitați din ca-
uza criticilor primite de la alții semnificativi [13] 
care impun așteptări nerealiste. Având în vedere că 
trebuie să îndeplinească așteptările sau să fie deza-
probați, realizările perfecționiștilor devin un mijloc 

de a câștiga sau de a menține aprobarea. Pe de altă 
parte, în condiții de viață care depășesc aria uzua-
lului (cum ar fi, pandemia COVID-19) acești tineri 
au dezvoltat sentimente de disperare, neputință și 
pierdere a controlului care au crescut riscul de sui-
cid [5, 10, 12].

Perfecționismul și factorii moderatori
Mai multe studii au testat modelele diateza-stres 

sau vulnerabilitate specifică (ipoteza congruenței) 
propuse de Hewitt și colaboratorii săi [3, 8] arătând 
că perfecționiștii care experimentează niveluri ridi-
cate de stres sunt vulnerabili emoțional. Perfecțio-
nismul prescris social în interacțiune cu stresul coti-
dian a primit suport limitat în studii experimentale 
controlate în predicția suferinței [3].

Pe de altă parte, O’Connor [14] constata că ab-
sența unor expectanțe pozitive pentru viitor exacer-
bează relația dintre perfecționismul prescris social 
și lipsa de speranță. Perfecționismul prescris social 
la un nivel ridicat poate prezice creșteri ale deznă-
dejdii atunci când copingul cognitiv (un stil de co-
ping adaptiv) era la un nivel scăzut. Considerăm că 
studenții cu niveluri scăzute ale perfecționismului 
orientat spre sine în combinație cu niveluri ridicate 
ale cognițiilor negative în legătură cu viitorul sunt 
mai lipsiți de speranță, ceea ce ne determină să con-
cluzionăm că perfecționismul orientat spre sine fa-
cilitează obținerea unor rezultate favorabile.

Perfecționismul și genul
În prezent, un număr redus de studii privind per-

fecționismul au testat în mod explicit diferențele de 
gen în ceea ce privește nivelurile și efectele, iar rezul-
tatele au fost inconsistente și neconcludente [3]. Au 
fost raportate unele diferențe semnificative de gen 
în ceea ce privește nivelurile dimensiunilor perfec-
ționismului [3, 6], iar numeroase studii au observat 
diferențe de gen în exprimarea perfecționismului, 
deși altele nu. Sexul a fost examinat rar în testarea 
ipotezelor moderatoare totuși, perfecționismul pre-
scris social interacționează cu tracasările cotidiene, 
iar perfecționismul orientat spre sine interacționea-
ză cu dificultățile de adaptare percepute în predicția 
depresiei la studenții de sex feminin, dar nu și la cei 
de sex masculine. Ca o excepție, Hewitt și colabora-
torii săi [8] arătau că perfecționismul orientat spre 
sine și perfecționismul prescris social au fost aso-
ciate cu lipsa de speranță la fete, dar nu și la băieți.

Perfecționismul poate fi adaptiv?
Considerăm că există probabilitatea ca un set de 

factori să sporească sau să atenueze relația dintre 
perfecționismul orientat spre sine și riscul de sui-
cid. Astfel, suportul din partea unei persoane sem-
nificative poate atenuat influența perfecționismului 
orientat spre sine asupra ideației suicidare la femei 
și a lipsei de speranță în legătură cu realizările la 
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bărbați. Pe de altă parte, combinația dintre lipsa de 
speranță privind realizările și relațiile interpersona-
le poate intensifica legătura dintre perfecționismul 
orienta spre sine și ideile legate de suicid la bărbați. 
În anumite circumstanțe, perfecționismul orientat 
spre sine pare să servească o funcție de protecție 
sau adaptivă, cel puțin la bărbați. De exemplu, băr-
bații cu un nivel scăzut de perfecționism orientat 
spre alții care percep că au avut suport limitat din 
partea prietenilor raportează un pesimism ridicat 
în ceea ce privește realizările viitoare și, prin urma-
re, prezintă un risc sporit de sinucidere [3, 7, 16].

Flett și Hewitt [9, 17] au emis ipoteza unei „pan-
demii de perfecționism” și a riscului pe care îl aduce 
un nivel ridicat de perfecționism într-o perioadă de 
incertitudine (COVID-19) la nivel mondial. Discuții-
le privind modul în care studenții perfecționiști au 
fost potențial afectați de schimbările bruște de ru-
tină și de incertitudinile induse de pandemie au de-
venit relevante în publicațiile de specialitate dove-
dind impactul negativ al COVID-19 asupra educației 
și bunăstării studenților. Studii recente au arătat că 
simptomele de anxietate raportate de către studenți 
s-au asociat cu escaladarea preocupărilor legate de 
fracturarea cursurilor academice, temerile econo-
mice și impactul asupra vieții de zi cu zi [13]. Datele 
colectate în timpul pandemiei COVID-19 au sugerat 
că 35 % dintre studenții universitari erau expuși ris-
cului de depresie, în timp ce 47 % erau expuși riscu-
lui de tulburări de anxietate [1].

Implicații privind intervenția și prevenția
Constatările noastre confirmă necesitatea inter-

vențiilor cognitive pentru a provoca și înlocui gân-
direa disfuncțională și schemele cognitive ale per-
fecționiștilor cu risc de suicid. În special, consilierii 
și psihoterapeuții ar trebui să-și îndrepte atenția 
asupra tendințelor de evaluare autocritică la clien-
ții care au adoptat standarde înalte impuse de alții 
precum și asupra reacțiilor negative la așteptările și 
criticile celorlalți semnificativi [4, 16, 18].

În cazul elevilor și studenților o altă strategie 
eficientă poate fi „Biblioterapia” care în forma sa 
cea mai simplă, este folosirea cărților pentru a aju-
ta tinerii să-și rezolve problemele. Biblioterapia în 
contextul studiului nostru indică punerea tânărului 
în contact cu cartea potrivită la momentul potrivit. 
Alegerea cărții potrivite este de o importanță ma-
joră; în plus, biblioterapia este o activitate de lungă 
durată și provocatoare. 

Biblioterapia poate fi utilizată în diverse scopuri 
de către consilierii psihologici și educatori începând 
cu aspectele sau caracteristicile pozitive alte tineri-
lor până la creșterea stimei de sine și diminuarea 
perfecționismului prin dezvoltarea unui simț al va-
lorilor autentice, atitudini pozitive și gândire critică. 
În asociere cu consilierea cognitive-comportamen-
tală ea poate fi utilizată în multe alte moduri - de 
exemplu, pentru a spori abilitățile de rezolvare a 
problemelor și pentru a sprijini și ghida dezvolta-
rea carierei, precum și pentru a modifica comporta-
mentele negative (ori disruptive) la elevi și studenți.

În concluzie, perfecționismul este un factor de 
vulnerabilitate important în riscul de suicid prin ur-
mare, construirea unui model integrativ poate fi un 
pas important în înțelegerea variabilelor care influ-
ențează legătura dintre perfecționism și sinucidere 
ceea ce poate deveni un punct central al intervenției 
psihologice.

Perfecționismul este o strădanie de a atinge stan-
darde înalte și poate avea atât funcții adaptative cât 
și dezadaptative. Perfecționismul este adaptiv doar 
în măsura în care promovează orientarea spre scop 
și satisfacția asociată cu realizările precum și cu 
punctele tari ale persoanei. Cu toate acestea, perfec-
ționismul poate fi dezadaptativ atunci când cineva 
nu reușește să-și îndeplinească așteptările perso-
nale sau standardele sunt prea înalte. Pe parcursul 
studiului perfecționismul era conceptualizat prin 
trei dimensiuni: perfecționismul orientat spre sine, 
perfecționismul orientat social perfecționismul pre-
scris social, și perfecționismul orientat spre ceilalți. 
Perfecționismul orientat spre sine implica stabilirea 
unor standarde nerealiste, evaluarea riguroasă a 
propriilor comportamente și încercarea de a evita 
eșecurile personale. Perfecționismul prescris din 
punct de vedere social se referea la convingerea in-
dividului că ceilalți posedă standarde extrem de ri-
dicate și nerealiste care trebuie îndeplinite pentru a 
obține aprobare și acceptare. Perfecționismul orien-
tat spre ceilalți presupunea plasarea unor standar-
de extrem de înalte și nerealiste spre alte persoane.

Este posibil ca adolescenții și tinerii deznădăjdu-
iți și cu tendințe suicidare să fie extrem de autocri-
tici (perfecționiști) pentru că încât nu și-au dezvol-
tat încă capacitatea de a se menține pe ei înșiși la 
nivelul standardelor și în consecință se bazează mai 
degrabă pe standardele altora pentru a-i ghida.
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